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Selama ini saya hanya
memerhatikan persekitaran
di tempat kerja kerana





'akhir-akhir ini saya dapat
rasakan wujudnya suasana
individualistik dalam
kalangan rakan sekerja. Saya
cuba bersangka baik dan '
meneruskan tugasan seperti
biasa. Namun, akhirnya




meskipun ia dalam deskripsi
HARlAN METRO
.' ISHIN 18 JULAI2016 ,
Rakan sekerja elak pikultuqas, serah pada kakitanqan baru '.
tugasrnereka.
Ketidakstabilan agihan ,
. tugas juga menjadi faktor '
perpecahan secara diam. ,'
Apakah yang perlu saya
lakukan? Saya khuatir jika
berkongsi perasaan ini boleh
.mengakibatkan salah faham
kerana saya baru saja bekerja






Stres atau tekanan adalah




la bukan penyakit, namun
jika.tekanan terlalu "
tinggi dan berlaku dalam
jangka panjang, ia boleh
menjejaskan kesihatan.
Menerusi perkongsia.n
, ini, saya dapati beberapa
tanda dan gejala stres sudah
wuiud di persekitaran kerja







I. Beban kerta yang'








4.Tekanan dad segi masa





, 6. Perubahan dasar dan
prosedur di tempat kerja.
7.Kurang mendapat
maklumat, nasihat dan
sokongan bersesuaian .. ,
8.Tidak jelas objektif
yang hendak dicapai,









, anda berada dalam keadaan
, terancam sarna ada dari




u. Stres dalam diri
sendiri jika anda seorang
yang mempunyai












yang boleh dilakukan dalam
us aha mengurangkan stres.












, seperti polisi, prosedur dan,
masa yang tidak fleksibeL
2. Mengelak stres dengan:














, 'c. Meningkarkan ibadah.
d. Berfikir secara positif.
e; Mampu menerima
kritikan dengan baik. '
